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POZNAMKA AUTORU

Tato kniha je uréena kazdému, kdo md matku, otce, partnera nebo
dité, ktefi prozili trauma. Tato kniha je i pro vds, pokud jste nékdy
o sobé nebo svych milovanych zaslechli, Ze ,ty se potfebuje$ viem
zavdédit®, ,brdnis§ si v tom ty sdm®, ,jsi kazisvét“, ,hned se had4s®,
,vé¢né jsi duchem jinde®, ,nedokdzes si udrzet prici“ nebo ,vztahy ti
opravdu nejdou®. Ale tato kniha je i pro ty z vds, kdo jen chtéji [épe
porozumét sobé a ostatnim.

Vime, ze takové ¢teni véds pfiméje k zamysleni a vyvold razné po-
city — a ty budou moznd tézké a nékdy bolestné. Pro nékoho bude
silny a obdas znepokojivy obsah ndro¢ny. Pro jiné mizou byt vyklady
o mozku nezdzivné a zpoddtku je budou obtizné chdpat. Prosime vds,
abyste byli trpélivi a divéfovali jak ndm, tak sobé.

Pokud za¢ne byt pro vds cetba piili§ tézkd, odpocinte si. Knihu
odlozte, na hodinu nebo na tyden. Po¢kd na vids, az se k ni budete
moci vratit. A aZ se vdm bude chtit d4l zkoumat, pro¢ ,to, co se vdim
stalo®, utvdi{ vase mysleni, pocity a jedndni, jste vitdni. MiZete obje-

vovat cestu, jak se posunout d4l.
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Prestan brecet,” varovala me vZdycky. ,Radim ti, abys drZela klapacku.”

Oblicej mi znehybnél. Srdce mi prestalo uhdnét jako o zavod. Prudce
Jjsem si skousla dolni ret, aby mi neuklouzlo ani slovo.

»~Délam to, protoZe té mam rada,” vysveétlovala mi do ucha.

Jako malou holku mée ,rezali” pravidelné. Tehdy bylo bézné a obecné
prijatelné, Ze lidé, kteri pecovali o dité, pouzivali k jeho ukdznéni télesné
tresty. Moje babicka Hattie Mae to délala také. Ale uz ve trech letech jsem
védéla, Ze to, co proZivam, je spatné.

Jeden z nejhorsich vypraskd, na jaky si vzpominam, jsem dostala jed-
nou v nedéli rano. Chodit do sboru bylo v nasem Zivoté hodné ddileZité.
Tésné pred odchodem na msi meé poslali ke studni za domem, abych na-
pumpovala vodu; farma, kde jsem s prarodici bydlela, neméla vodu za-
vedenou do domu. Babicka oknem zahlédla, jak prsty deélam ve vodé vir,
a rozzlobila se. Ja si jen tak nevinné snila, jak to déti délavaji, ale ona
se rozzlobila, protoze to byla pro nds pitna voda a ja do ni strkala prsty.
Zeptala se mé tehdy, jestli jsem si s tou vodou hradla, a ja fekla ,ne”. Pre-
hnula mé pres koleno a naprdaskala mi tak strasné, az mi naskdkala je-
lita. Pak se mi podarilo obléct nejlepsi bilé nedélni Saty; jenze jimi zacala
prosakovat krev a na bélostné latce se objevily tmavé karminové skvrny.
Babicku ten pohled rozcilil a vynadala mi, Ze mam Saty od krve, nacez mé
poslala do nedélni Skoly. Takhle se vychovavaly déti na venkovském Jihu.
Neznala jsem nikoho, koho by nerezali.

Byla jsem bita pro kazdou mali¢kost. Vycmrndanou vodu, rozbitou
sklenici, neposednost, nebo kdyZ jsem nedokdzala zistat zticha. Jednou
Jjsem slysela od jednoho cerného komika tuto veétu: ,Nejdelsi cesta je pro
vlastni rakosku.” Ja jsem si musela pro rakosku nejen dojit, ale pokud
Zadna nebyla po ruce, musela jsem si néjakou najit — nejlepsi byla tenka,

mlada vétvicka, ale pokud byla tenka moc, musela jsem splést dvé nebo

11



CO SE TI STALO?

trfi dohromady, aby byla rakoska tlustsi. Babicka mé casto donutila, abych
Jji se splétanim rakosky pomdhala. Nékdy se vyprasky nechdavaly na so-
botni vecer, kdyzZ jsem byla nahatd a Cerstveé vykoupanad.

Poté, kdyZz jsem se sotva udrZela na nohou, mi porucila, abych pre-
stala byt ,nafucend” a zacala se usmivat. Proste abych to v sobé pohrbila,
Jjako by se nic nestalo.

Nakonec jsem se nauclila presné vycitit, kdy se nade mnou stahuji
mracna. Poznala jsem zménu v babicciné hlase nebo ,pohled”, které zna-
menaly, Ze jsem ji nastvala. Ona nebyla zld. Vérim, Ze se o mé starala
a chtéla, abych byla ,hodna holka”. A ja pochopila, ze ,drzet klapacku”
nebo mlcet je jedind moznost, jak si zkratit trest a bolest. Ten vzorec na-
ucené povolnosti — vysledek hluboce zakorfenéného traumatu — charakte-
rizoval po dalSich ctyficet let kazdy mdj vztah, komunikaci a rozhodnuti
v Zivoté.

Dlouhodobé dopady takovych vypraski — po kterych jsem musela
ztichnout a dokonce se usmat —, ze mé udélaly mistryni v uméni zavde-
Cit se, kterou jsem zdstala aZ do hodné pokrocilé dospélosti. Kdyby mé
vychovavali jinak, netrvalo by mi pdlku Zivota naucit se, jak si stanovit
hranice a sebevédomé fikat ,ne”.

Jako dospéla jsem vdécnd, Ze prozivam dlouhodobé, pevné, vrelé
vztahy s mnoha lidmi. Ale to biti v raném détstvi, ty citové zlomeniny
a roztristéné vazby s lidmi, ktefi byli hlavnimi postavami mého raného
Zivota, to vsechno nepochybné napomohlo tomu, Ze jsem se stala samo-
statnou a nezdvislou. Mocnymi slovy bdsné ,Invictus”, NeporaZeny, jsem
kapitanem své duse a panem svého osudu.

Jsou miliony lidi, s nimiz se v détstvi zachdzelo jako se mnou, a vyrostli
v pfesvédceni, Ze jejich Zivot nema Zddnou cenu.

Z rozhovory s doktorem Brucem Perrym a tisicovkami lidi, ktefi byli na-
tolik statecni, Ze se mi se svym pribéhem sveérili v pofadu Oprah Winfrey
Show, jsem se dozvédéla, Ze takové zachdzeni od téch, ktefi se o mé méli
starat, nemélo dopady pouze emocionalni. Néco se stalo i na biologické

urovni. Prace s doktorem Perrym mi otevrela oci a ja zjistila, Ze i kdyz
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Jjsem jako dité proZivala tyrani a trauma, mdj mozek si nasel cesty, jak se
prizpdsobit.

A v tom je pro nds vSechny nadéje — v jedinecné prizpdsobivosti na-
Seho zdzracného mozku. Doktor Perry v této knize vysvétluje, Ze kdyz
pochopime, jak mozek reaguje na stres nebo trauma v raném détstvi, po-
mUZe nam to objasnit, jak to, co se nadm v minulosti stalo, ovliviiuje to,
kym jsme, jak se chovame a proc¢ délame to, co délame.

Pomoci této optiky si miZzeme vybudovat novou sebeuctu a nakonec
prekalibrovat své reakce na okolni svét, situace a vztahy. Jinymi slovy, je

to kli¢ k novému utvareni naseho Zivota.

Oprah Winfrey
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Jednou rano v roce 1989 jsem sedél v prici — ve své Laboratori vyvojo-
vych neurovéd Chicagské univerzity — a dival se na vysledky neddvného
experimentu, kdyZ do pracovny nakoukl miij laboratorni asistent. ., Vold
vdm Oprah.

2Jo, jasné. At nechd vzkaz.“ Celou noc jsem byl vzhiru a psal; vy-
sledky experimentu se mi néjak nezddly a na kanadské Zertiky jsem ne-
mél ndladu.

Usmil se. ,Ne. Opravdu. Je to nékdo z Harpa, z té jeji medidini
spolecnosti.

Neumél jsem si predstavit, pro¢ by mi méla Oprah volat. Byl jsem
mlady badatel v oboru détské psychiatrie a studoval jsem dopady stresu
a traumatu na vyvoj organismu. O mé prici védéla jen hrstka lidi; vér-
Sina ostatnich psychiatrii z oboru se neurovéddm nebo traumatu z détstvi
néjak zvldst nevénovala. Uloha traumatu jako hlavnibo faktoru pro té-
lesné a dusevni zdravi nebyla prozkoumand. Myslel jsem si proto, Ze si ze
mé néjaky kamarid jenom stiili. Ale ten telefondt jsem vzal.

»Pani Winfrey porddd za &trndct dni ve Washingtonu setkdni odbor-
nikil z celého stdtu, kde se bude hovorit o tyrini déti. Byli bychom rdds,
kdybyste se zitéastnil.

Po dalsim vysvétlovdani vyslo najevo, Ze se toho setkdni zicastni
mnoho zndmyjch a uzndvanych lidi a organizaci. Moje prdce — studium
dopadu traumatu na vyvoj mozku — by zapadia mezi jinymi politicky
pFijatelnéisimi, prevazujicimi ndzory. Zdvofile jsem odmitl.

O nékolik tjdnit pozdéji jsem mél dalii telefonds. , Oprah vds zve na
celodenni pobyt na své farmé v Indiané. Kromé vds a Oprah tam budou
jesté dva lidé. Cheeme volné diskutovat o tom, jak fesit problém tyrini
déri.

Tentokrit jsem, vzhledem k Sanci smyslupiné pFispét, pFijal.

Hlavni slovo toho dne mél Andrew Vachss, spisovatel a advokdt se
specializaci na zastupovini déti. Jeho pritkopnickd prdce ukdzala nut-
nost sledovat tyrany déti, o kterjch se vi; ti se v té dobé mohli pohybovat

z jednoho stdtu do drubého a nebylo mozné vést zdznamy o tom, kde
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se nachdzeji nebo jestli dodrfuji pfikaz vyhjbat se détem. Nase setkdni
v roce 1989 v Indiané vedlo v roce 1991 k ndvrbu zdkona o stdtni
ochrané déti, na jeho# zdkladé se méla zaloZit celostitni databdze odsou-
zenych osob, které zneuzivaly nebo tyraly déti. Dne 20. prosince 1993,
po dvou letech prosazovdni tohoto ndvrhu, véetné svédectvi pred sendt-
nim vyborem pro soudnictvi, byl ,zdkon Oprah* podepsdin.

Ten den v roce 1989 vedl k mnoha dalsim rozhovoriim. Nékteré se
odehrdvaly v pofadu Oprah Winfrey Show, kde se probiraly konkrétni
pFibéhy déti a provddéla se osvéta o dillezitosti raného détstvi a vyvoje
mozku. Vetiina nasich rozhovori se viak odebrdvala v ramci Viidcovské
akademie pro divky Oprah Winfrey (OWLAG), kterou Oprah zaloZila
v roce 2007 v Jigni Africe. Tato pozorubodnd instituce vznikla proto,
aby vybirala, podporovala, vzdéldvala a obobacovala ,znevyhodnéné”
divky s velkym potencidlem. Jasnym cilem bylo vytvofit kddr budoucich
viidéich osobnosti. Mnoho z téch divek prokdzalo odolnost a dosdhlo vy-
sokych akademickych dspéchil, a to pfes nejriznéjsi nepfiznivé Zivotni
okolnosti jako chudoba, traumatizujici smrt a ndsili v komunité nebo
v rdmci rodiny. Ta skola zalala brzy fungovatr podle mnoba koncepti,
které probivdme v této knize; dnes se OWLAG stdvd modelem vzdéld-
vaciho prostiedi, které je vnimavé viiti traumatiim a zoblediuje vyvoj
mozku.

V roce 2018 jsem si sedl s Oprah k reportdzi o ,,trauma-informované
Ppéci pro pofad 60 Minutes. Z naseho rozhovoru sice ziistaly v zdvéred-
ném segmentu jen dvé minuty, ale vidély je a slySely miliony lidi a vyvo-
laly znaény rozruch mezi odborniky pracujicimi s traumatem. Ale zbyjvd
toho jesté hodné, co je potfeba Fict.

Nadseni, které nds rozhovor vzbudil, bylo &dstecné odrazem nasazent,
s jakym Oprah toto diileZité téma prosazuje. V pofadu This Morning
televigni stanice CBS fekla Oprah své kolegyni Gayle King, Ze bude
klidné tancovat na stole, jen aby lidi upozornila na to, jaké dopady md
trauma na vyvijejici se mozek u déti. V jedné priloze CBS News £ po-

fadu 60 Minutes to Oprah nazvala nejdilezitéjsi reportizi svého Zivora.
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CO SE TI STALO?

Oprah hovoti o zneuZivdni, tyrini a hojeni po celou svou kariéru.
Jeji zdpal pro vzdéldvini lidi o tématech souvisejicich s traumatem je
pozndvaci znackou jejich poradii. Miliony lidi sledovaly, jak Oprah na-
slouchd lidem, kteii proZili nejriiznéisi traumata nebo se jimi zabyvaji
profesné, a byli svédky, jak s nimi navazuje vztah, utéuje je a uct se od
nich. Zabyvala se ndsledky traumatické ztrdry, Spatného zachdzeni, po-
hlavniho zneugivdni, rasismu, misogynstvi, domdciho ndsili, komunit-
ntho ndsili, problematikou genderu a sexudini identity, neoprdvnéného
uvéznéni a mnoha dalsimi tématy, a tim ndm pomdhala zkoumat zdravi,
hojent, posttraumaticky riist a odolnost.

Duvacet pét let se porad Oprah Winfrey Show diikladné a premyslivé
zabyval vyvojovymi tézkostmi, prekdzkami, nesndzemi, stresem, trauma-
tem a odolnosti. V roce 1989 probirala disociaini poruchu identity; v roce
1997 dopady proZitkii v raném détstvi na vyvoj mozku; v roce 2005 prdva
adoptovanych déti; v roce 2009 diisledky vizného zanedbdvini; a spoustu
dalsiho. V mnoha obledech jeji porad vydldzdil cestu pro $irst, systémové
povédomi o téchto tématech. V posledni sezoné zatadila epizodu, kde vy-
stupovalo dvé sté muzi; véetné Tylera Perryho, ktef{ promluvili o tom, jak
byli sexudiné zneuzivani. Oprah byla a naddle bude zastincem a priwod-
cem lidi, které zasdhly té¢ké Zivotni situace a traumata.

S Oprah si poviddme o traumatu, mozku, odolnosti a hojeni uz vic
nez tiicet let a tato kniha je v mnoha obledech vyvrcholenim téchto ho-
vorii. Pomoct konverzace a lidskych pribéhii vysvétluje, jak je to vie vé-
decky podlozeno.

Vivoj, mozek a trauma maji prilis mnoho aspektii, nez aby se vesly
do jedné kniby, zvldst takové, kterd je napsand pomoci piibéhil. Jazyk
a pojmy pouzité v této knize jsou prostfedkem, jak zpFistupnit prdci
tisicii védcil, klinickych lékati a vizkumnikii v oborech sahajicich od
genetiky pres epidemiologii az po antropologii. Je to kniha pro kaZdého
a pro vsechny.

Nizev Co se ti stalo? vyjadiuje posun v perspektivé, kterd uzndvd

moc minulosti utvdret nase fungovdni v pritomnosti. 1a otdzka pochdzi

16



UvVoD

z pritkopnické pracovni skupiny dr. Sandry Bloom, kterd vyvinula Model

utolisté. Zde jsou jeji slova:

Nékdy v roce 1991 jsme sedéli [terapeuticky tym Utolisté] na
pracovni porad¢é naseho nemocni¢niho oddéleni a snazili se po-
psat, jakd zména se s ndmi stala, kdyz jsme pochopili problém
traumatu a reagovali na néj (zvl4st na trauma, kterému se ted fikd
nepkiznivé Zivotni okolnosti v détstvi) jako na kauzdlni problém
potizi u vétsiny lidi, které odetfujeme, a Joe Foderaro, licencovany
klinicky socidlni pracovnik, ktery mél vidy naddni pro vystiznou
zkratku, fekl: ,Je to tim, Ze jsme zménili na$i zdkladn{ otdzku ,Co

je to s tebou?‘ na ,Co se ti stalo?“

Oprah a jd jsme presvédieni, Ze tato zdsadni otdzka ,Co se ti stalo?”
miige kaZdému z nds pomoci dozvédét se trochu vic o tom, jak nds pro-
Zitky — dobré i Spatné — utvdreji. Doufime, Ze kdyz se s ctendri podélime
0 tyto pFibéhy a védecké koncepce, kazdy pak bude moci, svym viastnim
gplisobem, lépe porozumét sobé i blignim, coZ ndm vem pomiite Zit lepsi,

pInéjsi zivot.

Dr. Bruce Perry
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KAPITOLA 1

POCHOPIT
SVET






Na svété se kazdy rok narodi sto tficet milionG déti. Kazdé pfijde do jedi-
necného socidlniho, ekonomického a kulturniho prostredi. Nékde jsou déti
vitany vdécné a s radosti, nadSeni rodice a rodina je chovaji' v narudi. Jiné
dopadnou spis jako ja — mladd matka je odmitne, protoze snila o jiném Zi-
voté, anebo chudoba drti rodice, zufivy otec udrZuje rodinu v cyklu tyrdni.
rozenci (coz jsme my dva) maji spolecnou jednu velice dileZitou vlastnost.
Bez ohledu na bezpocet riznych okolnosti, do kterych jsme se narodili,
prijdeme na tento svét s vrozenym pocitem celistvosti. Nezaciname Zivot
otdzkami: Jsem dost dobry? Stojim za to? ZaslouZim si, aby mé méli radi?

Ani jedno dité se v prvnich okamZicich, kdy zacne vnimat, neptd: ,Za-
lezi na mné?” Jejich svét je misto plné divi. Ale uz s prvnimi nadechy se
tyto malické lidské bytosti zacnou snaZit, aby se vyznaly v tom, co je ob-
klopuje. Kdo je bude vychovavat a pecovat o né, kdo je utési? A u mnoha
malickych si Zivot zacne vybirat svou dari, kdyZ pelujici osoba propadad
zlostnym zdchvatim nebo mu prosté nedopreje konejsivé broukani
a nézné doteky. UZ pfi prvnich kontaktech se nasSe lidské zkusenosti lisi.

Nejvytrvalejsi pocit, ktery si ze svého détstvi pamatuji, je osamélost.
Moje matka a otec spolu leZeli jen jednou, pod starym dubem kousek od
domu v Kosciusku ve stdté Mississippi, v némz vyrdstala moje matka. Mdj
otec Vernon mi fikaval, Ze bych se nikdy nenarodila, kdyby nebyl zvédavy,
co ma moje matka pod tou riZovou kolovou sukni. Devét mésic po onom
Jjediném styku jsem prisla ja. Hned po narozeni mi byla situace jasnd, ve-
déla jsem, Ze jsem nechténd. Mdj otec o mné ani nevédél, dokud mu moje
matka neposlala oznameni o narozeni a nepozadala ho o penize na nakup
obleckd pro dite.

V domé mé babicky, Hattie Mae, bylo déti vidét, ale ne slysSet. Zre-
telné si pamatuji, jak mé dédecek od sebe odhanél holi — ale vibec si ne-
pamatuji, Ze by se mnou prfimo mluvil. Kdyz babicka umrela, pendlovala
Jjsem mezi matkou, kterd se odstéhovala do Milwaukee, a otcem, ktery Zil
v Nashvillu. JelikoZ jsem ani jednoho do té doby neznala, délalo mi potize

zapustit pevné koreny nebo navazat s rodici vztah. Matka pracovala jako
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v v

posluhovacka za padesat dolard tydné ve Fox Pointu na severnim pobreZi
Milwaukee a délala, co mohla, aby vZivila tfi malé déti. Na néjakou lasky-
plnou péci nebyl cas. Vzdy jsem se snaZila ji neotravovat a nedélat ji sta-
rosti. Matka mi pfipadala odtaZita, chladnd vici potfebam malé holcicky.
Veskerou energii spotfebovala na to, aby udrZela hlavu nad vodou, aby
prezila. Vzdycky jsem si pfipadala jako pfitéz, ,dalsi hladovy krk”. Vzpo-
mindm si, Ze jen vyjimecné jsem méla pocit, Ze mé md rada. Kam az moje
pamét sahd, védéla jsem, Ze jsem odkdzana sama na sebe.

Povidala jsem si s mnoha obétmi traumatickych vdalosti, zneuZivani
nebo tyrani, a z téch rozhovord jsem se dozvédéla, Ze kdyzZ dité vstrebd
tyto tisnivé proZitky, zacne jim néco bolestné chybét. Vzkli¢i v nich touha
citit se potrebny, oceriovany a cenny. Tyto déti, kdyzZ rostou, postradaji
schopnost stanovit si méfitko toho, co si zasluhuji. A pokud se tento ne-
dostatek neresi, casto pak ndsleduje komplikovany, frustrujici, stdle se
opakujici vzorec sabotovani vlastniho Zivota, ndsili, promiskuity nebo
toxikomanie.

Prave tady zacina prace — prdce na vykopani korend, které vyrostly
davno predtim, nez jsme méli slova, jimiz bychom vyjadrili to, co se nam
déje.

Doktor Perry mi pomohl pochopit, jak je mozné, Ze silné, désivé nebo
izolujici smyslové proZitky, trvajici tfeba jen nékolik vtefin nebo naopak
fadu let, mdzZou zlstavat zaryté hluboko do mozku. Nas mozek totiz, jak
se vyviji a pfi tom neustale vstfebdva nové proZitky a soucasné se snazi
dat svétu kolem sebe smysl, zpracovavd kazdou chvilku na zdkladech
vSech chvilek, které prisly predtim.

Vzdy jsem citila, jak pravdivé je uslovi, Ze v kazdém Zaludu je cely dub.
A diky své prdci's doktorem Perrym vim, Ze i toto je pravda: pokud chceme

pochopit ten dub, musime se vratit k Zaludu.

Oprah
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Pamatuji si, jak o mné Oprah zpoldtku Fikala: , Vy jste ten chldpek, ktery
se na viechno divd pres mozek. 1o potid premyslite o mozku?* Struind
odpovéd zni skoro potid. O mozku premyslim hodné. Vzdélanim jsem
neurovédec a studuji mozek a systém stresové odpovédi uz od vysoké skoly.
Jsem také psychiatr, coZ je obor, do kterého jsem se pustil poté, co jsem
zgiskal vzdélani v neurovédich. Zjistil, jsem, Ze ,mozkovd* perspektiva
mi pomdhd, kdyz se snazim porozumét lidem.

JelikoZ jsem dérsky psychiatr, lidé se mé Casto ptaji na problémové
chovdni svjch potomkii. Proé se ten kluk chovd jako maly? NemiiZe se
chovat pfiméfené svému véku? Jak mohla matka jen stit a pfihlizet, jak
Jeji pritel mldti jeji dite? Jak je vitbec mozné, Ze nékdo tjrd dité? Co
s tim ditétem je? S tou matkou? S tim pritelem?

Béhem let jsem zjistil, Ze zddnlivé nesmysiné chovdni ddavd smysl, jak-
mile se podivite, co je za nim. A jelikoz mozek je nasi soucdsti, kterd ndm
umoziiuje myslet, citit a jednat, tak kdykoli se snazim nékomu porozumét,
zajimdm se o jeho mozek. Pro¢ to ti lidé udélali? Co je nuti, aby takto
jednali? Stalo se totiz néco, co ovlivnilo zpiisob, jak jim mozek pracuje.

Kdyz jsem poprvé dokdzal pouzit tuto neurovédeckou optiku, abych
pochopil néci chovdni, byl jsem jesté mlady psychiatr ve vjcviku. Pracoval
jsem s jednim postarsim mugem, jmenoval se Mike Roseman — chytry, zd-
bavny, laskavy chlap. Mike byl veterdnem korejské vilky a zaZil spoustu
bojii. Projevovaly se u néj klasické symptomy posttraumatické stresové
poruchy (PTSP), o které si diikladnéji popovidime pozdéji. Trpél tiz-
kosti, potiZemi se spdnkem, depresi a epizodami flashbackil, tedy ni-
hljch Zivich vzpominek, kdy se citil doslova jako znovu v boji. Uchylil se
k samolécbé alkoholem a potykal se s nadmérnym pitim. To samozrfejmé
pFisptvalo ke konfliktiim v prdci a rodiné a nakonec vedlo k rozvodu
a nucenému diichodu.

Pracovali jsme spolu asi rok a Mikeovi se docela dafilo piti zvlidat,
ale jiné sympromy pretrvdvaly.

Jednoho dne mi cely rozruseny zavolal: ,, Doktore, miizu k vdm jesté

dneska pFijit? Je to ditlezité. A chee p¥ijit i Sally. “ Sally byla penzionovand
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ulitelka, se kterou Mike chodil. Na predchozich sezenich hodné mluvil
0 tom, Ze to ,tentokrit nechce zkazit®. Citil jsem, Ze je to naléhavé, tak
jsem soublasil.

Pozdéji odpoledne vesli ke mné do ordinace a posadili se vedle sebe na
pohovku. Drieli se za ruce. Sally mu néco tise poseptala do ucha. Mike
vypadal, Ze se stydi, a Sally se ho olividné snazila povzbudit. Vypadali
jako nervézni teenageri.

Mike zalal. ,Mizete ji vysvétlit PTSP? Pro¢ jsem na sracky?” Zalaly
mu téct slzy. ,, Co je to se mnou? Je to piece uz vic nez tficet roki, co jsem
byl v Koreji. “ Sally se k nému naklonila, aby ho objala.

Uvédomil jsem si, jak tdpu — budu umér vysvétlit, co je PTSP? —,
takze jsem zavdhal. ,Smim se zeptat: proc zrovna ted, Mikeu? Stalo se
néco?”

» Viera veler jsme si vyrazili. Dali jsme si dobrou veleii a zrovna jsme
$li pésky do centra, Ze piijdeme do kina. A jd najednou lezel na ulici
mezi zaparkovanyma autama, na b¥ise, rukama jsem si chranil hlavu
a byl cely vydéseny. Myslel jsem, e na nds nékdo stFili. Byl jsem asi dost
mimo. Pak jsem si uvédomil, Ze néjaké motorce stielil vijfuk. Znélo to
jako délostielba. Roztrhal jsem si oblekové kalhoty na kolenow. Byl jsem
gpoceny, srdce az v krku. Bylo mi hrozné trapné. Nemohl jsem tam vydr-
Zet strachy. Chtél jsem se jenom vrdtit domii a opit se.”

Sally se pFipojila: ,V jednu chvili jsme klidné sli, zavéSeni do sebe,
a najednou byl zpdtky v zdkopu v Koreji a kiitel. Shybla jsem se a sna-
Zila se mu pomoci, ale jen mé odstréil. Prastil mé.” Odmlicela se. ., PFi-
padalo mi, Ze to trvd aspon deset minut, ale myslim, Ze to byla mnohem
kratsi doba. Povézte mi, jak mu pomoci.” Obrdtila se a podivala se na
Mikea. , Nevzddm to s tebou.

,,Re/enétejz’, co se mnou je, “ prosil.

10 bylo v roce 1985. Vyzkum o PTSP byl stile jesté v plenkdch a ji
byl devétadvacetilety nezkuseny psychiatr ve vjcviku. Nevédél jsem ani .
»Poslouchejte, jd nevim, jestli mam na to néjakou odpovéd, zaclal jsem,

wale urcité vim, e se Mike nesnazil vam ublizit. “
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»T0 je mi jasné.“ Sally se na mé podivala, jako bych byl hlupdik —
a hlupdk jsem viastné byl. Ale i kdyz jsem toho moc nevédél o klinické
prdci, pfece jen jsem toho hodné védél o mozku, paméti a stresové odpo-
védi. Premyslel jsem o tom, jak Mike skolil na ulici do krytu, a premyslel
jsem ne jako klinicky lékat, ale neurovédec. Co se délo v jeho mozku,
kdyz té motorce bouchl vijfuk? Zalal jsem se divat na klinicky problém
optikou mozku.

~Myslim, Ze &dst toho problému thvi v tom, Ze pred tou Fadou let,
v Koreji, se Mikeiiv mozek adaptoval na neustdlé ohrozeni — jeho télo
a mozek zalaly byt zcitlivélé a prehnané reagovaly na jakékoli okolni
signdly spojené s hrozbou. Tehdy, aby zistal nazivu, jeho mozek vtvofil
spojeni — v podstaté specializovanou formu vzpominky — mezi zvuky
délové palby a grandtii a potfebou aktivovar extrémni odpovéd kvili
pregitd.“ Odmlicel jsem se. ,,Ddvd to smysl?“

Sally ptikyvla. ,Je potid jako na jehlach.“

»~Miken, Casto jsem vds u sebe v ordinaci vidél, jak to s vami trhlo
a nadskolil jste, kdyz nékde bouchly dvere nebo na chodbé hlasitéji za-
drnéel vozik. Také se neustdle rozhliZite po mistnosti. Kazdd sebemensi
zména aktivity, zvuk, svétlo, viechno pfitahuje vasi pozornost.

»KdyZ jste tam nedrzeli hlavu dole, “ ekl Mike, ., byli jste mrtvi. Kdyz
jste nebyli v noci ve stiehu, byli jste mrtvi. Kdyz jste usnuli, byli jste
mrtvi.“ Hledél do prostoru, nemrkal. Po chvili mi¢ent vzdychl. ,, Nendvi-
dim Den nezdvislosti. A Silvestr. Z rachejtli miu vyletét z kiize. I kdyz
vim predem, Ze bude obiostroj, vZdycky nadskolim — pfipadd mi, Ze mi
srdce vyleti z krku. Nendvidim to. Potom nemiigu tjden spdt.

»Dobrd. Takze ta piivodni adaptivni a ochrannd vzpominka tam po-
7dd je. Nezmizela.

»Ale on uz ji pfece nepotiebuje, “ namitla Sally. ,, Naopak, Zije se mu
kviili ni hir. Nemiie se to prosté odnauéit?“

» 10 je vibornd otdzka, “ odpovédél jsem. ,, Potiz je v tom, Ze ne viechny
tyto vzpominky spojené s bojem jsou v té (dsti mozku, kterou Mike miize

védomé ovlddat. Dovolte, abych vdm to trochu vysvétlil.
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Vytdhl jsem papir a nakreslil obrdceny trojiihelnik, ktery jsem tiemi
Carami rozdélil do Cryi Cdsti. To bylo poprvé, co jsem takto zndzornil
mozek. Po pétatticeti letech stile tento zdkladni model pouzivime jako
pomiicku pFi vyuce o mozgku, stresu a traumatu.

»Podivame se na zdkladni uspotdddni mozku. Je jako ctyfpatrovy
dort. Nahore je mozkovd kiira, naprosto jedinecnd lidskd soucdst nasebo
mozku. “ Zalal jsem kresbu opatiovat popisky riiznych funkci, které mo-
zek zprostiedkovdvd, jak vidite na obrdzku na protéjsi strané.

Pri tom jsem vysvétloval: ,Systémy tady nahote maji na starosti rec
a jagyk, mysleni, planovdni; jsou tam ulozené nase hodnoty a presvéd-
Ceni. A také, coZ je pro vds velmi diileZité, je to ta &ist mozku, kterd
umi ,poznat las’. KdyZ je mozkovd kiira ,zapnutd” a aktivni, miiZeme
premyslet o minulosti a predvidat budoucnost. Vime, co bylo v minulosti
a co je v soucasnosti, ano?” Mike a Sally pFikyvli.

»1ak. A ted se podivime na nejnizsi &ist mozku — na mozkovy kmen.
Tato st mozku Fidi méné slozité, vétsinou regulacni funkce, jako je
regulace télesné teploty, djchdni, srdecni tep a tak dile. Ale v téro dolni
Cdsti nejsou Zddné sité, které mysli nebo poznaji éas. Nékdy o této Cdsti
mozku mluvime jako o plazim mozku, takze si vzpomerite, co takovy
plaz mige délar — ten moc neplanuje ani nepremysli; vétsinou Zije v da-
ném okamziku a jen reaguje. Ale my, lidé, diky té vrchni Cdsti mozku —
mozkové kiife — miiZeme vynalézat, tvorit, planovat a rozezndvat las.”

Podival jsem se na né, abych se ujistil, ge mé sleduji, nez budu po-
kracovat ddl.

. Vstupy ze vsech nasich smyslic — zraku, sluchu, hmatu, tichu — pfi-
chdzeji nejdiiv do dolnich tisti naseho mozku. Zadny nds smyslovy vstup
nejde primo do mozkové kiiry; viechno se nejdfiv spoji s dolnimi cdstmi
mozku.

Prikyvli.

wJakmile ten signdl ptijde do mozkového kmene,* ukdzal jsem na
spodni Cdst trojiihelniku, ,je tam zpracovdn. V podstaté se jde o porov-

ndni pFichoziho signdlu s dosavadnimi ulozenymi prozitky. U vds ten
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Obr. 1

MODEL MOZKU

* Tvofivost » ,MySleni® e Jazyk ¢ Hodnoty e Cas * Nadé&je

¢ Odména ¢ Pamét e UtvarenivztahO ¢ Emoce

e Aktivace ¢ Spanek e Apetit
¢ Pohyb

¢ Teplota
e Dychani
e Srdedni rytmus

HIERARCHICKE USPORADANI LIDSKEHO MOZKU

Mozek se da rozdélit do Ctyf vzajemné propojenych oblasti: je to mozkovy kmen,
mezimozek, limbicky systém a mozkova kira. Slozitost jejich struktury a funkci
narGstad od dolnich, jednodussich oblasti mozkového kmene nahoru k mozkové
kdre. Mozkova kdra zprostfedkovava naprosto jedine¢né ,lidské" funkce jako rec
a jazyk, abstraktni poznavani a schopnost uvédomovat si minulost a predstavo-
vat si budoucnost.
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porovndvaci proces pFiradil ranu ve vyfuku k délostielbé — vzpomindte
na tu vzpominku souvisejici s bojem? A protoze vds mozkovy kmen nero-
zezndvd éas ani nevi, kolik let uplynulo, aktivuje stresovou odpovéd a vy
naplno zareagujete na hrozbu. Citite se a jedndte, jako by na vds nékdo
utolil. Vas mozkovy kmen nemiie Fict: ,Hele, klidek, Korea byla pred
tficeti lety. Ten zvuk byla jen rdna z vifuku néjaké mororky.

Sledoval jsem, jak si to v duchu prebiraji. ,No, a kdyz se ten signdl
konecné dostane nahoru do mozkové kiiry, tak ta uz dokdze poznat, co se
skutecné déje. Ale kdyz se aktivuje stresovd odpovéd, tak ze vseho nejdiiv
se stane to, Ze systémy ve vysSich Cdstech mozku, vietné vasi schopnosti
,poznat cas', se vypnou. TakZe ta informace o rané do vjfuku motorky se
do mozkové kiiry sice nakonec dostala, ale chvili to trvalo. A nez tam
doputovala, byl jste zpdtky v Koreji a pak zmateny. Trvalo vam celou noc,
neg jste se uklidnil, Ze?“

» Vitbec jsem nespal. Mike vypadal vycerpany, ale ziejmé se mu ule-
vilo. ,, Takze nejsem bldzen?*

»Ne. Vis mozek déld presné to, co se od néj olekdvd vzhledem k tomu,
co jste progil. Ale to, co ditv bylo adaptivni, se zménilo v maladaptivni.
10, co vds v Koreji drielo nagivu, vds tady doma niti. Musime p¥ijit
na to, jak vasim systémiim stresové odpovédi pomoci, aby nebyly tak re-
aktivni a zcitlivélé.

Tim samozrejmé Mikeiiv pribéh nekondi, ale vysvétlent, odkud se jeho
zmatené chovdni bere, Mikea i Sally hodné uklidnilo. Pro mé jeho pFibéh
gnamenal, Ze jsem zacal mnohem aktivnéji zapojovat principy neurovéd
do lékarské praxe. Objasrioval, jak ,evokativni signdly“ — tedy v podstaté
jakykoli smyslovy vstup, svétlo, zvuk, viiné, chut nebo dotek — miiZou ak-
tivovat traumatickon vzpominku. U Mikea ten stiilejici vjfuk motorky
evokoval komplexni vapominku na boj. A byl to jeden z pronich pFikladi,

ktery jsem Oprab vyprdvél, kdyz jsme zacinali debatovat o traumatu.

Oprah: Kdyz jsem slySela pfibéh pana Rosemana, nejdfiv jsem si vSimla

toho, Ze si pfipadal vadny; dokonce se pta: ,Co to se mnou je?” Ale vy
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jste se zaméfil na ,Co se mi stalo?” misto na ,Co to se mnou je?” — coz
je presné ten posun, k némuz se snazime primét i ostatni.
Jeho pfibéh mitaky pomohl skutecné pochopit, co myslite tim, kdyz

mluvite o ,sekvencnim” usporadani mozku.

Dr. Perry: Vsechno, co prozivime, zpracovivd mozek zdola na-
horu, coz znamend, ze kazdy prozitek, pokud se md dostat nahoru
do ,chytré® ¢4sti naseho mozku, musi nejdifv projit tou dolni, ne
tak chytrou ¢dsti. Toto sekvendn{ zpracovdni znamend, Ze informace,
které ndm posilaji naSe smysly, interpretuje jako prvni ta nejprimi-
tivnéjdi, reaktivni ¢4st naseho mozku, a podle nich jednd. Toto je
zdsadni véc: nds mozek je zorganizovany tak, abychom jednali a citili
ditv, nez zacneme myslet. Tak se nd§ mozek také vyviji — sekven¢né,
tedy v urcité posloupnosti, a to zdola nahoru. Vyvijejici se nemluvné
jednd a citi, a toto jedndni a citén{ pomdhd organizovat to, jak za¢ne

myslet.

Oprah: Uz fadu let mi povidate, Ze nejranéjsi prozitky maji nejvétsi do-

pad, protoze pravé v té dobé roste nas mozek nejrychleji.

Dr. Perry: Otdzka ,,Co se ti stalo? je nejen kliovd, pokud cheete né-
komu porozumét, ale je to také kli¢ovd otdzka, pokud chcete porozu-
mét mozku. Jinymi slovy, vase osobni historie — lidé a mista ve vagem
zivoté — ovliviuji, jak se vim mozek vyviji. Vysledkem je, Ze mozek
kazdého z nds je jedine¢ny. To, co jsme v Zivoté prozili, formuje zpi-
sob, jakym jsou uspofddané a jak funguji klicové systémy v nasem
mozku. TakZe kazdy z nds vid{ a chdpe svét jedine¢né, po svém.

Na ptikladu pana Rosemana vidime traumatické prozitky, které
se odehrdvaly, kdyz mu bylo dvacet ¢tyti let. Pokud tyto prozitky
zménily mozek étyfiadvacetiletého ¢lovéka, predstavte si, jak trauma
uéinkuje na mozek nemluvnéte nebo batolete — a o kolik pronikavéjsi

ten ucinek bude.
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Uz v déloze zadind vyvijejici se mozek uklddat ¢4sti nadich Zivot-
nich prozitkd. Vyvoj mozku u plodu muze byt ovlivnén spoustou
faktort, jako je stres matky, pozivdni drog, alkoholu a nikotinu, stra-
vovin{ a vzorce aktivit. Béhem prvnich deviti mésicii je ten vyvoj
prekotny, obéas dosahuje rychlosti dvaceti tisic novych neuront ,zro-
zenych® kazdou vtefinu. (Ve srovndni s dospélym, ktery miize vytvo-
fit sedm set novych neuroni, pokud mé dobry den.) Pfi narozeni m4
novorozenec osmdesdt $est miliard neuront; ty budou nadile rist
a propojovat se, aby vytvofily slozité sité, které umozni novorozenci
zadit se orientovat ve svété. To vSechno je nesmirné sloZité a vyzkum-
nici tomu stédle jesté zcela nerozuméji, ale existuje nékolik zdkladnich
principt, které ndm pti poviddni zde pomuiZzou pochopit, jak to sou-
visi s traumatem.

Nase vnéjsi smysly — zrak, sluch, ¢ich, chut a hmat — sleduji, co
se déje kolem naseho téla. Aby to dokdzaly, spoléhaji na smyslové or-
gdny — odi, usi, nos a kazi. Pokud je podrdzdi svétlo, zvuk, pach nebo
dotek, specializované neurony vyslou signal do mozku.

Mime také smyslové systémy, které ndm fikaji, co se déje uvnitf
naseho déla. Tomu se i{kd interocepce a diky ni vnimdme naptiklad
zizefl, hlad nebo ze se ndm nedostdvd dechu. VSechny ty smyslové
vstupy z vnéjstho svéta a z nadeho vnitiniho svéta poskytuji mozku
neustdlou zpétnou vazbu, aby mohl aktivovat ptislu§né systémy, které
nds udrzuji nazivu a v bezpedi. Pokud mdme Zizen, hleddme vodu;
pokud mdme hlad, hleddme potravu; pokud vycitime nebezpedi,
spustime své systémy stresové odpovédi.

Mozek ttidi kazdy kousek smyslového vstupu a posild ho ,troj-
thelnikem nahoru® do dalsich ¢4sti mozku, ktery je integruje a ddl
zpracovdvd. Tim se vytvdi{ stdle bohatsi a propracovanéjsi verze
jakéhokoli prozitku, protoze rtizné vstupy se propoji na zdkladé¢ toho,
jak jsou roztfidéné. Ptiklad: mozek posle néjaky vizudlni vstup do
stejnych oblasti, kam posild sluchové (zvuky), hmatové (dotek) a ¢&i-

chové (pachy) vjemy, které se tam dostanou presné ve stejnou dobu.
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